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il éSabias que
estar activo fisicamente

| todos los dias...

- d‘e_mu"tenerte ﬂcth{'ﬂ' mantishe ¢l corazdn y pulmones saludables? J}Iﬂ{dﬁj L
Eﬂ!ﬂ! ved tas mantiene el cuerpo en buena forma? - . mn L e j&;'r:“
T =4= q i’fﬂl TMT:EM t.1u|t~?fo.=l-.1m|isculﬂ5.',rarIICUIm:Iﬁnrf- f_’ﬁjjjﬁyrj Ujjj I y‘ﬂ

P> Juega al bisquethol, béisbol, fitbol o ARl S Tiommn, > <
o anican it il IEMPOde

h_‘ Eﬂh ﬂ-ﬂiﬁ&ﬂ, rastrilla hni“ aumentatu energia y ayude a gue duermas
B Mhﬂ'l Pilil‘lis 0 monopatin mejorr
| = H‘Ilﬂﬂﬂklﬂa :wula a se :};rfffvrlrl:il:-:n::l;::ﬂgugmn y eslar
. - ‘Pasea el perro
P Linpia ta casa
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Aumenta
la Energia de tu

Familia con mads
Actividades Fisicas

iLa actividad g,
fisica es :
divertida, te

hace mas

fuerte y ayuda

también a que

te sientas bien!

Los nifos son activos por naturaleza.
Ayadalos a que sigan asi.

iManténte activo para
mantenerte fuerte y sano!

Las personas adultas necesitan por lo
menos 30 minutos de actividad lisica casi
todos los dias, v los nifes por lo menos
6o minutos de actividades fisicas por dia.

Es muy. f?il
mantenerge
activox=:
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—actividades para disfrulferjunt ﬁﬁﬂmﬁ -3
veres gl meas,
« 50 de paseo en biclcleta con toda la familia.
& Culteva al Jardin con la familia
& COrganlzaun plonic en el parque y ve
de axcursion con toda la famillia

iDg un baen efemplol IHaz de

Planea— con tus nifios—actividades |2 Actividad
un Hibite!

que diviertan a toda la Familia

= Sal a caminar regularmente con
AMIENs Y vorinos,

= Unetea un grupo comunitanio de actividades
come clasas asrabicas, o tonificacion muscular

iMuévele mds v siénlale menos!

A

No mires tanfo felevisidn, Aumenta los Jusgos

ATivos,

& Yisita un muses lecal, el ZooléRico, o algin sio
histdrico para ejercitarie y aprender algo nuevo.

* Permite alos chicos ayudar en la planificacién de
afilvidadeas.,

f[fuega vy ejercitale sin riesgos!

= [adica una parle de |3 casa donde [os nifios
puedan astar activosy sin riesgos,

® Luando sea necasario, usa elomantos de
proteccidn, como cascos, rodilleras o gpalas
protectoras

Alimentate Bien
y Juega Fuerte.

iDA UN BUEN EJEMPLO!

TU eres muy Importante para
tu propia salud y la de tus nifios.
Aseglrate que LGy tus nifos coman bien
y s& mantengan activos todos los dias.

iHaz una lista de cosas que tQ y lu familia
pueden hacer juntos para mantenerse
activos!

Para mas informacibn
sobre estos temas u otros
programas visita

nuestro sitio Web:

Ww ins.usda.gov
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cpprtunidad [Fual a todos,




